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HBumdayClub 


PLAN SUGERIDO 
DE ALIMENTACIÓN 


El plan de alimentación es un menú de lunes a domingo, con 5 
comidas: 3 grandes y 2 snacks. Incluye el peso aproximado de los 
alimentos en gramos o en tazas. Incluye alimentos como: huevo, 
queso, ¡amón, tortillas de maíz o harina, legumbres como frijoles 

o lentejas, frutas (fresas, plátano o banano, papaya, manzanal), 
mantequilla de maní, yogurt griego, arroz, carne, pechuga, atún, 
papa, aguacate, pasta, avena y verduras. 


Este plan no es apto para alimentación vegana o 
vegetariana. 


10 Y ll E 


00 
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DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Huevos con jamón y avena cocida en agua con fresas 


KCAL CARB. GRASA  PROT.. SODIO AZÚCAR 

Huevo, 2 unidades 156 1 11 13 0) 0) 
Clara de huevo, 3 unidades 5 1 0) 11 165 1 
Jamón de pollo o pavo, 2 tajadas 50 4 > p 340 O 
(42 gr.) 

Avena en hojuelas, 1/4 de taza 136 29 3 % 0 O 
(30 gr.) 

Fresas, 1/2 taza (80 gr.) 26 6 0 | | 4 
Café o té / infusión aromática en 0 0 0 0 0 0 


agua (sin azúcar) 


Se recomienda tomar 35 ml x kg de peso de agua al día. 


SIE UTENTE 


MA ls ll £ 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Carne en bistec, plátano y ensalada 


KCAL CARB. GRASA  PROT.. SODIO AZÚCAR 
rl dal 335 O 24 38 107 O 
ono mediano 609) MO | i 
1/4 Aguacate mediano (50 gr.) 80 4 PA | 4 0 
Zanahoria, 1 unidad pequeña mi 10 O 69 5 
(100 gr.) 

1/4 Tomate mediano (50 gr.) 9 2 0 0 3 0 


ANTERIOR SIETE NTE 


MA ls ll y 


A) 
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L M M J V S D 
DESAYUNO ALMUERZO SNACKS 
Carne desmechada con papa y ensalada 
KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 

Carne desmechada o en trozos 268 O 19 30 35 O 
(120 gr., peso en crudo) 

1/2 Papa mediana cocida/ 

horneada (80 gr.) de bs i , 
Ensalada variada a tu gusto 06 6 O > O > 


(100-300 gr.) 


1 


ANTERIOR SIETE NTE 


E 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


SNACK A.M. 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Yogurt griego natural sin azúcar 


(150 ar) 80 10 0 10 73 E 


ANTERIOR 


MA ls ll L 


00 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Omelette de huevo con jamón, tomate y cebolla con pan y bedida 


KCAL CARB. GRASA  PROT.. SODIO AZÚCAR 

Huevo, 2 unidades 156 1 11 13 0) 0) 
Clara de huevo, 3 unidades 37 0 0 13 0) 0 
Jamón de pollo o pavo, 2 tajadas 50 4 > p 340 O 
(42 gr.) 

1/4 Tomate mediano (50 gr.) 9 Z 0 0 3 0 
ceo cabezona mediana 00 5 O 0 > > 
Pan integral tajado, 1 rebanada 110 21 2 3 170 3 
Café o té/ infusión aromática en 0 0 0 O O O 


agua (sin azúcar) 


Se recomienda tomar 35 ml x kg de peso de agua al día. 


SIE UTENTE 


MA ls ll £ 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Lomo de cerdo con papas, mayonesa y ensalada 


Lomo de cerdo 
(150 gr., peso en crudo) 


l Papa mediana cocida / 


horneada (160 gr.) 


Mayonesa light, 1 cdita. (8 gr.) 


Ensalada variada a tu gusto 


(100-300 gr.) 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 
SÓ 0 21 30 03 0 
139 32 0 6 6 1 
31 1 3 0 68 0 
26 6 0 e 0 Z 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


L M M J V S D 
DESAYUNO ALMUERZO SNACKS 
Carne en bistec con plátano y aguacate 
KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 

Carne en bistec o trozos 335 0 24 38 107 0 
(150 gr., peso en crudo) 
1/4 Aguacate mediano (50 gr.) 80 4 PS | 4 0 
Plátano maduro o verde, AS 17 O n n 4 


1/2 plátano mediano (50 gr.) 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


SNACK A.M. 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Fresas, 1/2 taza (80 gr.) 26 6 0 | | 4 


ANTERIOR 


MA ls ll L 


00 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Sándwich de jamón y queso y huevos 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Pan integral tajado, 2 rebanadas 220 42 3 Ó 340 Ó 
Jamón de pollo o pavo, 2 tajadas 50 A ) 6 340 0 
(42 gr.) 

Queso mozzarella tajado, 50 0 A 5 80 0 


2 unidades (17 gr.) 


Huevo, 2 unidades 156 1 11 13 0) 0 


Clara de huevo, 3 unidades 37 0 0) 13 0 0 


Se recomienda tomar 35 ml x kg de peso de agua al día. 


SIE UTENTE 


MA ls ll £ 
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DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Pechuga de pollo con garbanzos y ensalada 


KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 
Pechuga de pollo 
(150 gr., peso en crudo) ii sl A e y a 
Garbanzos, 1/2 lazo 205 34 3 17 o 6 
(125 gr., peso en cocido) 
Ensalada variada a tu gusto 06 6 O > O > 


(100-300 gr.) 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


SNACKS 


DESAYUNO ALMUERZO 


Pechuga de pollo con ensalada 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Pechuga de pollo 

(100 gr., peso en crudo) es a Ñ sd A a 
1/4 Aguacate mediano (50 gr.) 80 4 rá | 4 0 
Ensalada variada a tu gusto 06 6 O > O > 


(100-300 gr.) 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


SNACK A.M. 
KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 
Yogurt griego natural sin azúcar 80 10 O 10 95 9 
(150 gr.) 
SNACK P.M. 
KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 
Fresas, 1/2 taza (80 gr.) 33 8 0 | | 5 


ANTERIOR 


MA ls ll L 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Tostadas francesas con fresas y huevos 


KCAL CARB. GRASA  PROT.. SODIO AZÚCAR 
A 220 42 3 ó 340 ó 
Huevo, 2 unidades 156 1 11 13 0 0 
paid almendras natural sin 24 3 0 n O 3 
Canela en polvo (5 gr.) 13 4 0) 0) 1 0) 
Fresas, 1/2 taza (80 gr.) 26 6 0 | | 4 
Miel de abeja - 1 cuchara 50 13 0 0 0 12 
Clara de huevo, 3 unidades 51 1 0 11 163 1 
Café o té/ infusión aromática en 0 0 0 0 0 0 


agua (sin azúcar) 


Remoja el pan integral tajado en una mezcla de: 1 huevo entero, 1/4 de taza 
de leche de almendras y una cucharada de canela en polvo. Una vez partido en 
dos el pan y remojado en la mezcla, ponlo a dorar en el sartén hasta que tome 
consistencia de tostada. Decora con fresas y miel natural. 


SIE UIENTE 


10 Y ll e 
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DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Filete de pescado con arroz y ensalada 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Filete de pescado 

(150 gr., peso en crudo) 100 3 il sé me a 
1/4 Aguacate mediano (50 gr.) 80 4 rá | 4 0 
Arroz blanco o integral cocido, 11 24 O > n O 


1/2 taza (85 gr.) 


Se recomienda tomar 35 ml x kg de peso de agua al día. 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


L M M J V S D 
DESAYUNO ALMUERZO SNACKS 
Carne de res con papa y ensalada 
KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 

Carne en bistec o en trozos 335 0 24 38 107 0 
(150 gr. peso en crudo) 

1/2 Papa mediana cocida/ 

horneada (80 gr.) de bs i : , 
Ensalada variada a tu gusto 06 6 O > O > 


(100-300 gr.) 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


SNACK A.M. 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Piña, 1/2 taza (100 gr.) 50 3 0 | | 10 


ANTERIOR 


MA ls ll L 


00 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Avena cocida en agua sabor a cacao con fresas y huevos 


KCAL CARB. GRASA  PROT.. SODIO AZÚCAR 
Avena en hojuelas, 1/4 de taza 136 23 3 4 0 0 
(30 gr.) 
Cacao en polvo (5 gr.) 130 10 o 10 0 0 
Fresas, 1/2 taza (80 gr.) 26 6 0 | | 4 
Huevo, 2 unidades 56 1 11 13 0 0 
Clara de huevo, 3 unidades 37 0 0) 13 0 0 


Se recomienda tomar 35 ml x kg de peso de agua al día. 


SIE UTENTE 


MA ls ll £ 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Atún con verduras y arroz 


KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 
Atún grande en lata (160 gr.) 185 0 2 40 554 0 
Arroz blanco o integral cocido, 

1/2 taza (85 gr.) pl Es a : Ss 
Zanahoria, 1 unidad pequeña mi 10 O 0 69 5 
(100 gr.) 

Maíz (50 gr.) 32 7 0 1 124 2 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


L M M J V S D 
DESAYUNO ALMUERZO SNACKS 
Carne con champiñones y papa 
KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 

Carne en bistec o trozos 

(150 gr. peso en crudo) 20 E ls dd dd a 
Champiñones, 5 unidades 

[100 ar 22 3 0 b 3 Z 
1/2 Papa mediana cocida/ 70 16 0 3 0 


horneada, (80 gr.) 


ANTERIOR SIETE NTE 


MA ls ll E 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


SNACK A.M. 
KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 
Jamón de pollo o pavo, 2 tajadas 50 4 > 6 340 O 
(42 gr.) 
SNACK P.M. 
KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 
Queso mozzarella, 1/6 de 50 0 % 5 80 0 


bloque o 2 tajadas (18 gr.) 


ANTERIOR 


MA ls ll L 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Mugcake de banano, cacao y avena, cubierto de yogurt, acompañado de huevos 


KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 
Banana, 1 unidad mediana 
(100 ar] 89 23 0 | | 12 
Cacao en polvo (5 gr.) 130 10 o 10 0 0 
Polvo para hornear, 1 cdita. 8 2 0 0 452 0 
Avena en hojuelas, 1/6 de taza 91 15 > 3 O 0 
(20 gr.) 
Yogurt griego natural sin azúcar, 80 10 0 10 95 9 
(150 gr.) 
Café o 18/infusión aromática en 0 0 0 0 0 0 
agua (sin azúcar) 
Huevo, 2 unidades 156 1 11 13 0) 0 
Clara de huevo, 2 unidades 38 0 0) 9 0 0 


Mezcla en la licuadora el banano, el cacao, la avena, el polvo para hornear y un 
poco de agua. Luego cocínalo en el horno microondas por 2 minutos. Acompaña el 
Mugcake con el yogurt. 


SIETE NTE 
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FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Pechuga de pollo con arroz y ensalada 


KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 
Pechuga de pollo 
(130 gr., peso en crudo) dá sl A dd ds : 
Ensalada variada a tu gusto 
(100-300 gr.) AS S z ó E . 
Arroz blanco o integral cocido, m1 24 O > 0 O 


1/2 taza (85 gr.) 


Se recomienda tomar 35 ml x kg de peso de agua al día. 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


L M M J V S D 
DESAYUNO ALMUERZO SNACKS 
Cheat Meal: Pizza acompañada de bebida light o sin calorías 
KCAL CARB. GRASA  PROT. SODIO AZÚCAR 
2 porciones medianas de pizza 460 52 20 18 1220 6 
Bebida sin calorías 0 0 0 0 50 0 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


SNACK A.M. 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Café o té/ infusión aromática en 
agua (sin azúcar) 


ANTERIOR 


MA ls ll L 


00 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


Batido de frutas y huevos 


KCAL CARB. GRASA  PROT.. SODIO AZÚCAR 
Fresas, 1/2 taza (80 gr.) 26 6 0 | | 4 
Arándanos, 1 taza (100 gr.) 84 21 0 1 1 5 
tn unidad mediana 30 03 0 0 0 12 
Huevo, 2 unidades 156 1 11 13 0) 0 
Clara de huevo, 4 unidades 68 1 0) 15 220 1 


Se recomienda tomar 35 ml x kg de peso de agua al día. 


SIE UTENTE 


MA ls ll £ 


FBumdayClub 


L M M J vV 
Carne desmechada con arroz y ensalada 
KCAL CARB. GRASA 
Carne desmechada o en trozos 
(120 gr., peso en crudo) 208 ] ls 
Arroz blanco o integral cocido, 
1/2 taza (85 gr.) pl E , 
1/4 Tomate mediano (50 gr.) 9 2 0 
Lechuga (50 gr.) 12 | 0 
Maíz (50 gr.) 32 7 0 


1 E 


ANTERIOR SIETE NTE 


q 


PROT. 


30 


SNACKS 


SODIO AZÚCAR 


85 0 
1 0 
3 0 
2 0 

124 2 


y 
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L M M J V S D 
DESAYUNO ALMUERZO SNACKS 
Pechuga de pollo con papa y ensalada 
KCAL CARB. GRASA  PROT.. SODIO AZÚCAR 

Pechuga de pollo 

(150 gr., peso en crudo) ii a A e ve a 

l Papa mediana cocida/ 

horneada (160 gr.) Los E z d dl 
Ensalada variada a tu gusto 06 6 O > O > 


(100-300 gr.) 


ANTERIOR SIETE NTE 


FBumdayClub 


DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS 


SNACK A.M. 


KCAL CARB. GRASA PROT. SODIO AZÚCAR 


Jamón de pollo o pavo, 2 tajadas 


(42 gr) 50 4 2 Ó 340 0 


ANTERIOR 


MA ls ll L 


00 


FBumdayClub 


LISTA DE VÍVERES FUENTES DE PROTEÍNA 
ITEM 
1 Cubeta de huevos 


sl Pechuga de pollo 


3 Carne de res 

4 Atún en lata grande 

5 Filete de pescado (trucha) 
o Jamón de pollo o pavo 

ñ Carne de hamburguesa 


8 Lomo de Cerdo 


000000000 


SIS UTMENTE 


1 E ll L 


F+BumdauyClub 


LISTA DE VÍVERES FRUTAS 
ITEM 
| Mango 
2 Bananas 
e Papaya 
4 Fresas 
3 Manzanas rojas y verdes 
o Aguacate 
vá Piñas 
8 Arándanos 


O0O0OOOOOOOO0O 


ANTERIOR SIS UTENTE 


00 


FBumdayClub 


LISTA DE VÍVERES VEGETALES 
ITEM 
1 Cebolla cabezona 
2 Tomates 
3 Carne de res 


4 Champiñones 
3 Zanahoria 

o Lechuga 

7 Espárragos 


8 Maíz 


OOO OOOOOOw0O 


ANTERIOR SIS UTENTE 


00 


FBumdayClub 


LISTA DE VÍVERES LEGUMBRES 


ITEM 
1 Lentejas 
2 Frijoles 
3 Garbanzos 


OOOO OCOOOOSO 


ANTERIOR SIS UTENTE 


1 E ll L 


FBumdayClub 


LISTA DE VÍVERES CEREALES/TUBÉRCULOS 
ITEM 
| Arroz integral o blanco 
2 Avena 
3 Pan tajado integral 
4 Pan de hamburguesa 
5 Tortillas de harina o maíz 
Ó Papa 
7 Plátano maduro /verde 
8 Pasta 


OOOOOOCOOOO 


ANTERIOR SIS UTENTE 


00 


FBumdayClub 


LISTA DE VIVERES LACTEOS 
ITEM 
1 Queso crema bajo en grasa 
2 Yogurt griego natural sin azúcar 
3 Queso tajado y mozzarella 


OOOOOSOOOO0O 


ANTERIOR SIS UTENTE 


00 


FBumdayClub 


LISTA DE VÍVERES ADEREZOS 


ITEM 
| Mayonesa light 


2 Mantequilla de maní natural 


OOOOOOSO oO 


ANTERIOR SIS UTENTE 


1 E ll L 


FBumdayClub 


LISTA DE VÍVERES BEBIDAS 


ITEM 


1 Té en bolsa natural 


2 Café 


3 Leche de almendras sin azúcar 


OOOOOOOSseO y 


ANTERIOR SIS UTENTE 


1 E ll L 
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LISTA DE VÍVERES 


ITEM 
| Chocolatinas pequeñas 
2 Canela en polvo 
3 Miel de abejas natural 
4 Cacao en polvo sin azúcar 
3 Salsa de champiñones en sobre 
o Polvo para hornear 


1 E 


GOLOSINAS 


OOOOOOOoOOoOSySO 


ANTERIOR 


LISTA DE EQUIVALENCIAS 


Esta es una guía útil y práctica, para que aprendas a 
reemplazar alguno(s) de los productos incluidos en tu plan 
sugerido de alimentación, cuando lo requieras. Los valores 
vienen en su mayoría en porciones de 100 gr., reemplaza 
los alimentos según esas equivalencias. Para elegir un 
reemplazo apropiado puedes guiarte por el aporte de 
calorías y macronutrientes del alimento que deseas 
reemplazar y su equivalente más similar. 


OOOOOOOosy0y 


00 A) 
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LISTA DE EQUIVALENCIAS FUENTES DE PROTEÍNA 
CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 

Pechuga de pollo cruda 100 114 24 0 2 
Carne de res cruda 100 22 25 0 16 
Atún en lata grande en agua 100 121 26 0 | 

Lomo de cerdo crudo 100 143 26 0 4 
Filete de trucha crudo 100 123 21 0 5 
Proteína en polvo hidrolizada 30 110 23 1 0 
Jamón de pollo, 4 rebanadas 168 100 12 8 3 

Huevo entero, 2 unidades 100 156 12 1 10 


00 O0OO0OOOOoOOoOO0O 


ANTERIOR SIS UTENTE 


F+BumdauyClub 


LISTA DE EQUIVALENCIAS FRUTAS 

CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 
Mango 100 60 | 15 0 
Bananas 100 99 1 z3 0 
Fresas 100 02 1 8 0 
Manzana 100 0 0 14 0 
Durazno 105 97 1 10 0 
Sandía 100 30 1 8 0 
Piña 100 50 | JS 0 
Pera 100 3% 0 ES 0 
Aguacate 100 160 2 9 15 
Arándano 100 7 1 15 0 
Frambuesa 100 49 | 11 1 


OOO OOOOOSO 


ANTERIOR SIS UTENTE 


FBumdayClub 


LISTA DE EQUIVALENCIAS FRUTAS 
CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 
Kiwi 100 61 | 15 | 
Uvas 100 69 1 18 0 
Melón 100 34 | 8 0 
Papaya 100 43 1 1 0 


OOOO O OOOO 


ANTERIOR SIS UTENTE 


00 
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LISTA DE EQUIVALENCIAS VEGETALES 
CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 
Lechuga 100 14 | 3 0 
Espárragos 100 20 2 4 0 
Pepino 100 10 l 2 0 
Espinaca 100 29 3 4 0 
Brócoli 100 34 2 Ss 0 
Ajo 100 149 o 99 | 
Pimentón rojo 100 26 | Ó 0 
Cebolla 100 40 1 9 0 
Tomate 100 17 | 4 0 
Champiñones 100 22 S S 0 
Zanahoria 100 41 1 10 0 


OOOOOCDDOOO 


ANTERIOR SIS UTENTE 


FBumdayClub 


LISTA DE EQUIVALENCIAS LEGUMBRES 
CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 
Lentejas crudas 100 392 Za 63 | 
Frijoles rojos crudos 100 337 23 61 1 
Frijoles negros (Caraotas) crudos 100 280 22 62 | 
Garbanzos crudos 100 364 19 61 o 
Arvejas crudas 100 81 o 15 | 


OOOOO.OODOoOO0O 


ANTERIOR SIS UTENTE 


FBumdayClub 


LISTA DE EQUIVALENCIAS CEREALES 
CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 
Arroz blanco crudo 100 307) 7 ES | 
Arroz integral crudo 100 370 8 7 5 
Avena cruda 100 40 14 72 9 
Pan tajado blanco (2 unidades] 35 130 4 25 7 
Pan tajado integral (2 unidades) 35 150 5 26 3 
Pan de hamburguesa (1 unidad) 80 220 Z 46 1 
Pasta integral cruda 100 380 14 77 0 
Pasta cruda 100 3900 lE 73 | 
Tortilla de maíz (1 unidad) 34 64 Z 14 1 
Tortilla de harina (1 unidad) 34 60 Z 9 2 
Quinoa cruda 100 371 13 63 o 


OOOOOOSOOOoO0o 


ANTERIOR SIS UTENTE 


FBumdayClub 


LISTA DE EQUIVALENCIAS TUBÉRCULOS/PLATANOS 
CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 
PAPA 100 87 2 20 0 
YUCA 100 120 3 27 0 
BATATA 100 90 2 21 0 
PLÁTANO MADURO 100 115 31 0 
PLÁTANO VERDE 100 85 22 0 


OOOOOOOoOSsoO y 


ANTERIOR SIS UTENTE 


00 


FBumdayClub 


LISTA DE EQUIVALENCIAS LÁCTEOS 
CANTIDAD KCAL PROT. CARB. GRASA 
Queso crema bajo en grasa 30 40 2 2 3 
Queso mozzarella 100 530 22 2 22 
Queso cottage 100 ZO 11 5 13 
Queso campesino 100 300 20 3 23 
Leche entera (ml.) 200 130 6 10 7 
Leche deslactosada (ml.) 200 100 7 10 4 
Yogurt natural 150 86 7 8 3 
Yogurt griego sin azúcar 150 95 16 8 0 


OOOOOOOoOOoOSO 


ANTERIOR 
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